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तपाईंलाई कोभिड-19 पोजिटिि देखिएमा के गर्ने? 

िर्नवरी 26, 2022 मा गररएका पररवततर्नहरूको साराांश 

• सर्वसाधारणका लागि Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोग नियन्त्रण तथा 
रोकथाम केन्त्र) को आइसोलेसन तथा क्र्ारेन्टाइनसम्बन्धी मािवदर्वनसँि अनुरूप हुने िरी 
आइसोलेसनसम्बन्धी मिवदर्वन पररमार्वन िररएको छ। 

• तपाईंले स्र्-परीक्षण िदाव नततर्ा पोजर्टटभ देखिएमा के िने.  भन्न ेबारेमा थप र्ानकारी। 

पररचय 

तपाईंलाई कोभभड-19 पोजर्टटभ देखिएमा तपाईं अरूलाई कोभभड-19 सनव नटदन मद्दत िनव सक्नुहुन्छ। कृपया तल 
टदइएको मािवदर्वनको पालना िनुवहोस।् 

• K-12 वर्द्यालय (ककन्डरिाटेनदेखि बाह्र कक्षासम्म पढाइ हुने वर्द्यालय) का वर्द्याथी र कमवचारीहरूले 
K-12 वर्द्यालयका लागि तोककएका मापदण्डहरूको पालना िनुवपछव।  

• स्र्ास््य केन्रमा उपचार िराइरहेका र काम िरररहेका मातनसहरूले CDC का तनम्न मािवदर्वनहरूको पालना 
िनुवपछव : SARS-CoV-2 सकं्रमण र्ा SARS-CoV-2 देखिएका कमवचारीहरूको स्र्ास््य हेरचाह व्यर्स्थापन 
िनेसम्बन्धी अन्तररम मािवदर्वन र कोरोनाभाइरस रोि 2019 (कोभभड-19) को महामारीका बेला CDC ले 
स्र्ास््य उपचारमा िटटएका कमवचारीहरूलाई सकं्रमण रोकथाम तथा तनयन्रणका लागि टदएका अन्तररम 
सुझार्हरू। 

घरमा आइसोलेसर्नमा बस्रु्नपर्त 

कोभभड-19 पोजर्टटभ देखिएका व्यजक्त र्ा कोभभड-19 का लक्षण देखिएका व्यजक्त र परीक्षणको नततर्ा पखिवरहेका 
व्यजक्तहरू घरमा िएर अलग्ि ैबस्नुपछव। तपाईंले िोप लगाएको िए पनर्न र्निए पनर्न तपाईं अलग्ग ैबस्रु्नपर्त। 
कायावलय, वर्द्यालय र्ा सार्वर्तनक स्थलहरूमा नर्ानुहोस।् सार्वर्तनक यातायात, राइड सेयररङ र्ा ट्याक्सीहरू 
प्रयोि निनुवहोस।् आफ्ना लागि अरूमार्व त ककनमेल िराउनुहोस ्र्ा ककराना सामान डभेलभरी िने सेर्ा प्रयोि 
िनुवहोस।्  

अन्य व्यजक्तहरूबाट टाढा एउटा वर्र्ेष कोठामा बसेर तथा उपलब्ध भएमा छुटै्ट र्ौचालय प्रयोि िरेर घरमा अरूबाट 
सकेसम्म अलि बस्नुहोस।् तपाईं अन्य मातनसहरूको र्ररपरर बस्नुपने भयो भन ेराम्रोसँि नाकमुि छोप्न े
मास्क लिाउनुहोस।्  

तपाईं उपचार िराउन ेबाहेक अरू बेला घरम ैबस्नुपछव। तपाईं गचककत्सककहा ँर्ानुअतघ गचककत्सकलाई र्ोन िनुवहोस।् 
तपाईंको स्र्ास््य स्याहार प्रदायकलाई तपाईंलाई कोभभड-19 लािेको र्ा कोभभड-19 अनुमान िरररहेको बारेमा 
बताउनुहोस।् र्नस्र्ास््य वर्भािले भलन ेअन्तर्ावतावमा सहभािी हुनुहोस।् 
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
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मैले कनत समयसम्म अलग्गै बस्रु्नपर्त? 

तपाईंले कतत समयसम्म अलग्िै बस्नुपछव भन्न ेकुरा तपाईं राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन सक्नुहुन्छ कक 
सक्नुहुन्न; तपाईं कोभभड-19 का कारणले िम्भीर बबरामी हुनुहुन्छ र्ा हुनुहुन्न र्ा तपाईंको प्रततरक्षा प्रणाली कमर्ोर 
भएको छ र्ा छैन; र तपाईं मातनसहरू र्मघट हुने ठाउँमा बभसरहनुभएको र्ा काम िरररहनुभएको छ र्ा छैन भन्न े
कुरामा तनभवर हुन्छ। कृपया तपाईंमा लािू हुने तल टदइएको िण्ड हेनुवहोस।्  

यटद तपाईं सक्रु्नहुन्र् भन ेघरमा र सार्वर्तनक स्थानमा अरु मातनसहरू र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क 
लिाउनुहोस:् 

यटद तपाईंलाई परीक्षण गदात कोभिड-19 पोजिटिि दखिएमा र लक्षणहरू देखिएमा, तपाईंलाई पटहलो पटक लक्षण 
देखिएपतछको कजम्तमा 5 टदर्नसम्म अलग्ि ैबस्नुहोस।् तल रहेको तपाईंको 5-टदनको आइसोलेसन अर्गध िणना 
िनुवहोस ्हेनुवहोस।् तपाईं तनम्न अर्स्थामा 5 टदन पूरा भइसकेपतछ आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

• तपाईंको आइसोलेसन सुरु भएको 5 टदनपतछ तपाईंका लक्षणहरू सधुार हँुदैछन ्भन,े र 
• ज्र्रो घटाउन ेऔषगध निाँदा पतन तपाईंलाई 24 घण्टासम्म ज्र्रो आएको छैन भन,े र 
• तपाईं लिातार थप 5 टदनका लागि घर र सार्वर्तनक स्थलमा अन्य मातनसहरूको र्ररपरर हँुदा 

राम्रोसँि नाकमिु छोप्न ेमास्क लिाउनुहुन्छ भन े

तपाईंलाई 5 टदन आइसोलेसन बसेपतछ पतन लिातार ज्र्रो आइरहन्छ र्ा तपाईंका अन्य लक्षणहरूमा सधुार 
भएन भन,े ज्र्रो कम िने औषगध निाँदा पतन 24 घण्टासम्म ज्र्रो तनको नभएसम्म र तपाईंका अन्य 
लक्षणहरूमा सधुार नभएसम्म आफ्नो आइसोलेसन बसाई अन्त्य निनुवहोस।् 

तपाईंलाई परीक्षण गदात कोभिड-19 पोजिटिि दखिएमा र कुरै्न लक्षणहरू नदेखिएमा, तपाईंलाई कोभभड-19 र्ाचँ 
िरेको कजम्तमा 5 टदर्न अलग्ि ैबस्नुहोस।् तल रहेको तपाईंको 5-टदनको आइसोलेसन अर्गध िणना िनुवहोस ्
हेनुवहोस।् तपाईं तनम्न अर्स्थामा 5 टदन पूरा भइसकेपतछ आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

• तपाईंलाई लक्षणहरू देखिएका छैनन ्भन,े र 
• तपाईं लिातार थप 5 टदनका लागि घर र सार्वर्तनक स्थलमा अन्य मातनसहरूसँिै हँुदा राम्रोसँि 

नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउनुहुन्छ भन े

परीक्षणमा तपाईंको नततर्ा पोजर्टटभ आएपतछ तपाईंमा लक्षणहरू देिा परे भन ेतपाईंले 5-टदनको 
आइसोलेसन रे्रर सुरु िनुवपछव। तपाईंमा लक्षणहरू देखिएका गथए भन ेआइसोलेसन अन्त्य िनव मागथ 
उजललखित सुझार्हरूको पालना िनुवहोस।्  

लिातार मास्क प्रयोि िनुव भनेको घरभभर र्ा घरबाटहर अरू मातनसहरूका र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमिु छोप्न े
मास्क लिाउनु र अरू मान्छे र्ररपरर हँुदा मास्क लिाउन नभमलन ेकक्रयाकलाप (र्स्तै सुत्ने, िान ेर्ा पौडी िेलन े
आटद) मा सहभािी नहुनु हो। थप 5 टदन मास्क लिाउनु पने अर्गधमा मास्कका कुनै पतन वर्कलपहरू (र्स्तै, 
ड्रपेसटहतको रे्स भर्लड) प्रयोि िनुव हँुदैन। 
 
कुनै व्यजक्त परीक्षण िनव सक्छ र परीक्षण िराउन चाहन्छ भने 5-टदने आइसोलेसन अर्गधको अन्त्यततर एजन्टर्ेन 
टेस्ट1 प्रयोि िनुव सबैभन्दा राम्रो उपाय हो। तपाईंले ज्र्रो घटाउने औषगध प्रयोि िनुवभएको छैन र तपाईंलाई ज्र्रो 
नआएको 24 घण्टा भइसकेको छ र तपाईंका अरू लक्षणहरू पतन कम हँुदै िइरहेका छन ्भने परीक्षणको नमूना 
सङ्कलन िनुवहोस ्(रोि तनको भइसकेपतछ पतन स्र्ाद र िन्ध थाहा नपाउने समस्या हप्तौँ र मटहनौँसम्म रटहरहन 
सक्छ र यसको कारणले आइसोलेसन अन्त्य िने कुरालाई पतछ सारररहनु पदैन)। तपाईंमा संक्रमण पुजटट भयो भने, 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/testing-overview.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/testing-overview.html
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तपाईं 10 टदनसम्म आइसोलेसनमा बस्नु पदवछ। तपाईंमा संक्रमण पुजटट भएन भने, तपाईं आइसोलेसन अन्त्य िनव 
सक्नुहुन्छ, तर तपाईंले घरमा र्ा घरबाटहर अरू मातनसहरू र्ररपरर रहँदा 10 टदनसम्म राम्रोसँि नाकमिु छोप्ने 
मास्क लिाउनु पदवछ। मास्क लिाउन र घुम्नप्रततबन्ध िनवको लागि थप भसर्ाररसहरू पालना िनुवहोस।् 

1आगधकाररक ओभर-द काउन्टर एजन्टर्ेन परीक्षणका लेबलहरू (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ) मा उललेि िरे र्स्तै: 
नेिेटटभ नततर्ालाई अनुमानको रुपमा भलनुपछव। नेिेटटभ नततर्ा आउँदैमा SARS-CoV-2 को सकं्रमणलाई नकानव 
नसककन ेभएकाले सकं्रमण तनयन्रण िने तनणवयसटहत उपचार र्ा बबरामी व्यर्स्थापनसम्बन्धी तनणवयहरू िदाव यस 
निेटटभ नततर्ालाई एकमार आधारका रूपमा प्रयोि िनुव हँुदैन। अझ सटीक नततर्ा प्राप्त िनव तीन टदनको 
अर्गधमा कजम्तमा 24 घण्टा र बढीमा 48 घण्टाको अन्तराल रािी दईु पटक एजन्टर्ेन परीक्षण िनुवपछव। 
 
यहााँ तपाईंलाई लक्षणहरू देिा परेपनर् (वा तपाईंलाई कटहल्य ैपनर्न लक्षणहरू देखिएर्नर्न ्तर परीक्षण गदात र्ननतिा 
पोजिटिि आएपनर्) को 10 टदर्नको अवधिका लाधग थप मागतदशतर्न टदइएको र्: 

• पूरै 10 टदनका लागि, प्रततरक्षा प्रणाली कमर्ोर भएका र्ा िम्भीर रोि लाग्ने उच्च र्ोखिममा रहेका 
मातनसहरूबाट टाढा रहनुहोस ्र स्र्ास््य सेर्ा केन्र (नभसवङ होमहरूसटहत) र अन्य उच्च र्ोखिमका 
क्षेरहरूमा नर्ानुहोस।्   

• पूरै 10 टदनसम्म यारानिनुवहोस।्  
• पूरै 10 टदनसम्म मास्क लिाउन नसककन ेठाउँहरू र्स्तै रेस्टुरेन्ट र केही जर्महरूमा नर्ानुहोस ्र घर र 

काममा अरू मातनसहरूको र्ररपरर बसेर िाना निानुहोस।् 

तपाईं घरमा तथा सार्वर्तनक स्थालमा अरु मातनसहरू र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन 
सक्रु्नहुन्र्न भन:े 

तपाईंलाई कोभिड-19 पोजिटिि देखिएमा र लक्षणहरू देिा परेमा तपाईंमा पटहलो पटक देखिएका लक्षणहरू तनको 
भएको 10 टदर्नपतछ तनम्न अर्स्थामा आफ्नो घरको आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

• ज्र्रो घटाउन ेऔषगध निाँदा पतन तपाईंलाई 24 घण्टासम्म ज्र्रो आएको छैन भन,े र 
• तपाईंका लक्षणहरूमा झन ैराम्रोसँि सुधार भएका छन ्भन े

तपाईंलाई 10 टदन आइसोलेसन बसेपतछ पतन लिातार ज्र्रो आइरहन्छ र्ा तपाईंका अन्य लक्षणहरूमा सधुार भएन 
भन,े ज्र्रो कम िने औषगध निादँा पतन 24 घण्टासम्म ज्र्रो तनको नभएसम्म र तपाईंका अन्य लक्षणहरूमा 
सुधार नभएसम्म आफ्नो आइसोलेसन बसाई अन्त्य निनुवहोस।् 

तपाईंलाई कोभिड-19 पोजिटिि देखिएको र् तर कुरै्न लक्षण देिा परेको रै्र्न िर्न ेतपाईं तनम्न अर्स्थामा कोभभड-
19 पोजर्टटभ देखिएको 10 टदर्नपतछ आफ्नो घरको आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

• तपाईंलाई लक्षणहरू देखिएका छैनन ्भन े

परीक्षणमा तपाईंको नततर्ा पोजर्टटभ आएपतछ तपाईंमा लक्षणहरू देिा परे भन ेतपाईंले 10-टदनको आइसोलेसन 
रे्रर सरुु िनुवपछव। तपाईंमा लक्षणहरू देखिएका गथए भन ेआइसोलेसन अन्त्य िनव मागथ उजललखित सझुार्हरूको 
पालना िनुवहोस।् 

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.fda.gov/medical-devices/coronavirus-disease-2019-covid-19-emergency-use-authorizations-medical-devices/in-vitro-diagnostics-euas-antigen-diagnostic-tests-sars-cov-2
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
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तपाईं कोभभड-19 कारणले िम्भीर रूपमा बबरामी पनुवभएको छ र्ा तपाईंको प्रततरक्षा प्रणाली कमर्ोर भएको छ भने: 

कोभभड-19 लािेर िम्भीर रुपमा बबरामी भएका मातनसहरू (अस्पतालमा भनाव भएका र्ा सघन उपचार कक्ष र्ा 
भेजन्टलेसन सहायता आर्श्यक पनेहरूसटहत) र कमर्ोर प्रततरक्षा प्रणाली भएका मातनसहरूले लामो समयसम्म घरमा 
आइसोलेसनमा बस्नुपने हुनसक्छ। ती मातनसहरू अरु मातनसका र्ररपरर र्ान भमलछ कक भमलदैन भन्न ेकुरा थाहा 
पाउन ततनीहरूको भाइरल परीक्षण िनुवपने हुनसक्छ। CDC ले कोभभड-19 लािेर िम्भीर रुपमा बबरामी भएका र 
कमर्ोर प्रततरक्षा प्रणालीभएका मातनसहरूका लागि कजम्तमा 10 र 20 टदनसम्मको आइसोलेसन अर्गध बस्न 
भसर्ाररस िछव। तपाईं कटहले अन्य मातनसहरूका र्ररपरर र्ान सक्नुहुन्छ भनेर आफ्नो स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकसँि 
परामर्व भलनुहोस।् 

तपाईं यीमध्ये कुनै पतन र्मघट हुने स्थानहरूमा बस्दै हुनुहुन्छ र्ा काम िदै हुनुहुन्छ भन:े 

तनम्न मातनसहरूको र्मघट हुने स्थानमा बस्न ेर्ा काम िने व्यजक्तहरूले आइसोलेसनसम्बन्धी तल उजललखित 
सुझार्हरूको पालना िनुवपछव। 

• सुधार िहृ र्ा टहरासत कक्ष 
• घरबारवर्हीन व्यजक्तहरूको आश्रयस्थल र्ा सकं्रमणकालीन आर्ास 
• व्यापाररक समनु्री स्थल (र्स्तै, व्यापररक प्रयोर्नको समुन्री िाना बोक्न ेर्हार्, कािो र्हार्, कू्रर् 

र्हार्) 
• िोदाम, कारिाना, र िाद्य प्याकेजर्ङ र मासु प्रर्ोधन केन्रहरू र्स्ता कामको प्रकृततका कारण भौततक 

दरूी सम्भर् नभएको ठाउँमा भीडभाड हुने कायवस्थल 
• अस्थायी कामदार आर्ास 

तपाईंलाई कोभिड-19 पोजिटिि देखिएमा र लक्षणहरू देिा परेमा तपाईंमा पटहलो पटक देखिएका लक्षणहरू तनको 
भएको 10 टदर्नपतछ तनम्न अर्स्थामा र्मघट हुने स्थानको आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

o ज्र्रो घटाउन ेऔषगध निाँदा पतन तपाईंलाई 24 घण्टासम्म ज्र्रो आएको छैन भन,े र 
o तपाईंको लक्षणहरूमा सुधार भएको छ भन े

तपाईं काम िनुवहुन्छ तर र्मघट िने स्थानमा बस्नुहुन्न भन ेपूरै 10 टदनका लागि कायवस्थलमा नर्ानुहोस ्तर 
तपाईं राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन सक्नुहुन्छ र्ा सक्नुहुन्न भन्न ेआधारमा मागथको छोटो समयका 
लागि घरमा आइसोलेसनमा बस्नेसम्बन्धी मािवदर्वनहरूको पालना िनव सक्नुहुन्छ। 

तपाईंलाई कोभिड-19 परीक्षणमा पोजिटिि देखिएको र् तर कुरै्न पनर्न लक्षण देिा परेको रै्र्न िर्न ेतपाईं तनम्न 
अर्स्थामा कोभभड-19 पोजर्टटभ देखिएको 10 टदर्नपतछ र्मघट हुने स्थानको आइसोलेसन छाड्न सक्नुहुन्छ: 

o तपाईंलाई लक्षणहरू देखिएका छैनन ्भन े

परीक्षणमा तपाईंको नततर्ा पोजर्टटभ आएपतछ तपाईंमा लक्षणहरू देिा परे भन ेतपाईंले यस स्थानको 10-टदनको 
आइसोलेसन रे्रर सुरु िनुवपछव। तपाईंमा लक्षणहरू देखिएका गथए भन ेआइसोलेसन अन्त्य िनव मागथ उजललखित 
सुझार्हरूको पालना िनुवहोस।् तपाईं काम िनुवहुन्छ तर र्मघट हुने स्थानमा बस्नुहुन्न भन ेपूरै 10 टदनका लागि 
कायवस्थलमा नर्ानुहोस ्तर तपाईं राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन सक्नुहुन्छ र्ा सक्नुहुन्न भन्न ेआधारमा 
मागथको छोटो समयका लागि घरमा आइसोलेसन बस्नेसम्बन्धी मािवदर्वनहरूको पालना िनव सक्नुहुन्छ। 

महत्र्पूणव कमवचारी अभार् भएको समयमा सुधार िहृ, टहरासत कक्ष, घरबारवर्हीन मातनसहरूको आश्रय स्थल, 
संक्रमणकालीन आर्ास र महत्र्पूणव पूर्ावधार कायवस्थलहरूले कायवक्रमको तनरन्तरता सुतनजश्चत िनव कमवचारीहरूका 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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लागि आइसोलेसन अर्गध छोट्याउन सक्छन।् यी स्थानहरूमा आइसोलेसनल अर्गध छोट्याउन ेतनणवयहरू स्थानीय 
स्र्ास््य प्रार्ासनको परामर्वमा िररनुपछव। 

म कटहले सम्िाववत सांक्रामक हुन्रु् र अरूलाई सार्नत सक्रु्? 

कोभभड-19 भएका व्यजक्तहरूले लक्षणहरू देिा परेको दईु टदनअतघदेखि (र्ा ततनीहरूलाई लक्षणहरू नभएका िण्डमा 
ततनीहरूको नततर्ा पोजर्टटभ आएको भमततभन्दा 2 टदनअतघदेखि) लक्षणहरू देिा परेको 10 टदनपतछसम्म (र्ा 
ततनीहरूमा लक्षणहरू छैनन ्भन ेततनीहरूको नततर्ा पोजर्टटभ आएको भमततभन्दा 10 टदनपतछसम्म) अरु 
मातनसहरूलाई भाइरस रै्लाउन सक्छन।्  

कोभभड-19 भएको कुनै व्यजक्त 5 टदनसम्म आइसोलेसनमा बसेको गथयो र 5 औँ टदनमा उसका लक्षणहरू सधुार 
भएकाले र्ा तनको भएकाले 5 टदनपतछ आइसोलेसन त्यािेर थप 5 टदनसम्म लिातार राम्रोसँि नाकमिु छोप्न े
मास्क लिाइरहेको छ भन े6 देखि 10 औँ टदनमा उक्त सङ्क्रभमत व्यजक्तको सम्पकव मा आएका मातनसहरूलाई 
नजर्कको सम्पकव मा आएको व्यजक्त मातनँदैन।। सङ्क्रभमत व्यजक्तले राम्रोसिँ नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाएको छैन 
भन े6 देखि 10 औँ टदनमा सङ्क्रभमत व्यजक्तको सम्पकव मा आएका मातनसहरूलाई नजर्कको सम्पकव मा आएको 
व्यजक्त मातनन्छ।  

मैले मेरो 5-टदर्न वा 10-टदर्नको आइसोलेसर्न अवधि कसरी गणर्ना गरु्नतपर्त? 

तपाईंमा लक्षणहरू छन ्भन ेटदन 0 तपाईंमा लक्षणहरू देखिएको पटहलो टदन हो। टदन 1 तपाईंमा लक्षणहरू 
देखिएको पटहलो पूरा टदन हो। 

तपाईंमा लक्षणहरू देखिएका छैनन ्भन ेटदन 0 तपाईंको भाइरल परीक्षणको नततर्ा पोजर्टटभ आएको भमतत (तपाईंले 
परीक्षण िराएको भमतत) हो। टदन 1 तपाईंको पोजर्टटभ नततर्ा र्ुन नमनूाबाट आएको उक्त नमूना सङ्कलन 
िररएको पटहलो पूरा टदन हो। 

आइसोलेसर्नको समयमा के गरे्न 

• तपाईंका लक्षणहरूको नर्नगरार्नी गरु्नतहोस।् तपाईंका लक्षणहरू झन ्झन ्िराब हँुदै िएमा तुरुन्तै गचककत्सकीय 
मद्दत भलनुहोस।् तपाईंलाई आकजस्मक रूपमा गचककत्सकीय मद्दत चाटहयो र तपाईंले 911 मा र्ोन िनुव 
पर् यो भन ेतपाईंमा कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिएका छन ्भन्न ेकुरा र्ोन उठाउन ेकमवचारीलाई 
बताउनुहोस।् सम्भर् भएमा, आपत ्कालीन सेर्ाहरू आइपुग्नुअतघ रे्स कभररङ (अनुहार छोप्न ेकुरा) 
लिाउनुहोस।् 

• घरका सदस्य र घरपालुर्ा र्नार्रहरूसटहत अन्य मानर्नसहरूबाि रु्टै्ट बस्रु्नहोस।् अलि कोठामा बस्नुहोस ्र 
सम्भर् भएमा छुटै्ट बाथरूम प्रयोि िनुवहोस।् तपाईंले पररर्ारको सदस्य र्ा र्नार्रको हेरचाह िनुव परेमा 
तपाईं ततनीहरूसँि सम्पकव मा आउनुअतघ र्ा पतछ अनुहार छोप्न ेभर्लड लिाउनुहोस ्र हातहरू धनुुहोस।् 
भलङ्क िररएको साइटमा कोभभड-19 र र्नार्रका बारेमा थप र्ानकारी टदइएको छ। 

• तपाईं अरू मातनसहरूको र्ररपरर हँुदा र स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकको कायावलयमा प्रर्ेर् िनुवभन्दाअतघ राम्रोसाँग 
र्नाकमुि र्ोप्र्न ेमास्क लगाउरु्नहोस।् तपाईं राम्रोसँि नाकमिु छोप्न ेमास्क लिाउन सक्नुहुन्न भन ेतपाईंको 
घरका मातनसहरू तपाईंसँि एउटै कोठामा बस्नु हँुदैन; उनीहरूले तपाईंको कोठामा प्रर्ेर् िनै परेमा राम्रोसँि 
नाकमुि छोप्न ेमास्क र्ा रेजस्परेटर लिाउनु पछव।  

• सम्भर् भएमा, घरको िेजन्िलेसर्न सिुार्नत आवश्यक कदमहरू चाल्रु्नहोस।् 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html#:~:text=However%2C%20if%20a%20visitor%20needs,getting%20and%20spreading%20COVID%2D19.
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• आफ्नो घरमा अन्य मातनस र्ा घरपालुर्ा र्नार्रहरूसँि भाँडा, पानी वपउने गिलास, कप, िाना िान ेभाँडा, 
तौभलया र्ा ओच््यानलिायतका व्यजक्तगत सामग्रीहरू भमलेर प्रयोग र्नगरु्नतहोस।् 

िर्नस्वास््य वविागले भलर्न ेअन्तवाततातमा सहिागी हुरु्नहोस ्

तपाईंलाई कोभभड-19 पोजर्टटभ देखिएमा र्नस्र्ास््य वर्भािका एकर्ना अन्तर्ावताव भलन ेव्यजक्तले तपाईंलाई 
सामान्यतया र्ोनबाट सम्पकव  िनव सक्नु हुने छ। अन्तर्ावताव भलन ेव्यजक्तले तपाईंलाई अब के िने र के-कस्तो 
सहयोि उपलब्ध हुन्छ भन्न ेबारेमा बुझ्न मद्दत िनुव हुने छ। अन्तर्ावताव भलन ेव्यजक्त तपाईंसँि हालै नजर्कको 
सम्पकव मा आएका मातनसहरूको नाम र सम्पकव  र्ानकारी सोध्नु हुने छ र उहाँहरूलाई नजर्कको सम्पकव मा आएको 
कुराबारे र्ानकारी िराउनु हुने छ। अन्तर्ावताव भलन ेव्यजक्त तपाईंको नजर्कको सम्पकव मा आएका मातनसहरूलाई 
र्ानकारी िराउन सककयोस ्भनेर तपाईंलसँि यो र्ानकारी माग्ने िछवन।् अन्तर्ावताव भलन ेव्यजक्त तपाईंको नजर्कका 
सम्पकव का व्यजक्तहरूलाई तपाईंको नाम बताउनु हुने छैन।  

तपाईंले गरु्नतिएको स्व-परीक्षणमा तपाईंको र्ननतिा पोजिटिि आएमा 

कृपया थप र्ानकारीका लागि SARS-CoV-2 को स्र्-परीक्षणसम्बन्धी अन्तररम मािवदर्वन (wa.gov) हेनुवहोस।् 

आइसोलेसर्न र क्वारेन्िाइर्न बीच के भिन्र्नता र्? 

• आइसोलेसर्न भनेको तपाईंलाई कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिएमा र्ा कोभभड-19 पोजर्टटभ देखिएमा तपाईंले 
िने कायव हो। आइसोलेसन भनेको रोि रै्लन नटदन तपाईं भसर्ाररस िररएको समयार्गधका लागि घरमै 
अतन अन्य मातनसहरू (घरका सदस्यहरूसटहत) बाट टाढा बस्नु हो।  

• क्वारेन्िाइर्न भनेको तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यजक्तको सम्पकव मा आएमा तपाईंले िने कायव हो।  
क्र्ारेन्टाइन भनेको तपाईं सकं्रभमत र्ा सकं्रामक भएको अर्स्थामा भसर्ाररस िररएको समयार्गध का लागि 
घरमै अतन अन्य मातनसहरूबाट टाढा बस्नु हो। तपाईंलाई पतछ िएर कोभभड-19 पोजर्टटभ देखियो र्ा 
कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिए भन ेक्र्ारेन्टाइन आइसोलेसनमा पररर्तवन हुन्छ। 

कोभिड-19 सम्बन्िी थप िार्नकारी र स्रोतहरू 

कुरै्न व्यजक्तका धचककत्सक वा स्वास््य स्याहार प्रदायक र्निएमा: धेरैर्सो स्थानहरूमा आप्रर्ासनको जस्थततलाई 
ध्यान नटदई तनिःर्ुलक र्ा कम र्लुकमा परीक्षण िछवन।् Department of Health को परीक्षणसम्बन्धी प्रायिः सोगधन े
प्रश्नहरू (FAQ) हेनुवहोस ्र्ा WA State को कोभभड-19 सम्बन्धी र्ानकारी टदन ेहटलाइन मा र्ोन िनुवहोस।् 1-
800-525-0127 डायल िनुवहोस,् त्यसपतछ # गथच्नुहोस।् भाषासम्बन्धी सहयोि उपलब्ध रहेको छ। 

Washington मा हालको कोभभड-19 को अर्स्था, िभनवर Inslee का घोषणाहरू, लक्षणहरू (अङ्रेर्ीमा मार 
उपलब्ध छ), कोभभड-19 कसरी रै्लन्छ (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ) र व्यजक्तले कसरी र कहा ँपरीक्षण िराउनु 
पछव (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ) भन्न ेबारेमा पतछललो र्ानकारी प्राप्त िनुवहोस।् थप र्ानकारीका लागि प्रायिः 
सोगधन ेप्रश्नहरू (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ) हेनुवहोस।् 

व्यजक्तको र्ातत/र्ातीयता र्ा राजटियताका कारण उनीहरूलाई कोभभड-19 सङ्क्रमण हुने उच्च र्ोखिम हँुदैन। तर, 
उपलब्ध त्याङ्कअनुसार श्रे्तबाहेक अन्य र्णवका समुदायहरूलाई कोभभड-19 ले तुलनात्मक रूपमा बढी असर िरेको 
देखिन्छ। यो र्ातीयता र वर्र्ेषिरी संरचनात्मक र्ातीयताका कारणले भएको हो र्सले िदाव केही समहूहरूले आरू् 
र आफ्ना समदुायलाई सुरक्षक्षत राख्नका तनजम्त तुलनात्मक रूपमा थोरै मार अर्सर पाउँछन।् बबरामीलाई लाञ्छना 

https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
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लिाउन ेकाम िररयो भन ेयो रोिवर्रुद्ध लड्न झन ैकटठन हुन्छ (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ)। भ्रामक र िलत 
र्ानकारी रै्लन नटदन सही र्ानकारी मार सेयर िरौँ। 

• WA State Department of Health 2019 नोर्ले कोरोना भाइरस प्रकोप (कोभभड-19) (अङ्रेर्ीमा मार 
उपलब्ध छ) 

• WA State को कोरोना भाइरस प्रततकायव (कोभभड-19)  
• आफ्नो स्थानीय स्र्ास््य वर्भाि र्ा डडजस्िक्ट रे्ला पानुवहोस ्(अङ्रेर्ी मार) 
• CDC कोरोनाभाइरस कोभभड-19)  
• लाञ्छना घटाउन ेतररकासम्बन्धी सामरी (अङ्रेर्ीमा मार उपलब्ध छ) 

कोभिड-19 सम्बन्िी थप प्रश्र्नहरू र्र्न?् हाम्रो हटलाइनमा र्ोन िनुवहोस:् 1-800-525-0127, सोमबारदेखि र्कु्रबार, 
बबहान 6 बर्देेखि बेलकुी 10 बर्सेम्म, थप प्रश्नहरू छन?् हाम्रो कोभभड-19 र्ानकारी हटलाइनमा र्ोन िनुवहोस:् 1-
800-525-0127  
सोमबार – बबहान 6 बर्ेदेखि बेलुकी 10 बर्सेम्म, मङ्िलबारदेखि आइतबार र राज्य अर्लोकन बबदाहरू, बबहान 6 
बर्ेदेखि साझँ 6 बर्सेम्म। अनुर्ादन सेर्ाहरूका लागि # गथच्नुहोस ्र ततनीहरूले र्र्ार् टदँदा तपाईंको भाषा 
भन्नुहोस।् आफ्नो स्र्ास््य, कोभभड-19 परीक्षण र्ा परीक्षणका नततर्ाहरूबारे प्रश्नहरू भएमा, कृपया स्र्ास््य 
स्याहार प्रदायकलाई सम्पकव  िनुवहोस।् 
 
तपाईं यो सामरी अरू कुनै ढाँचामा प्राप्त िनव चाहनुहुन्छ भने 1-800-525-0127 मा र्ोन िनुवहोस।् श्रर्ण र्जक्त 
कमर्ोर भएका र्ा सुन्नमा कटठनाइ हुने राहकहरूले, कृपया 711 (Washington Relay) (अङ्रेर्ी मार) मा र्ोन 
िनुवहोस ्र्ा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल िनुवहोस।् 
 

 

https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

